生活事件教案
你有压力？ 我有压力？ （处理工作压力）


示例概要

现实生活中，不论从事任何行业、担任任何职位，总要承受或多或少、或正或负的工作压力。 然而，部分青少年可能会对未来的工作有过分的憧憬，例如工作代表不用面对测验考试、经济独立、不用受父母管束。 即使青少年明白在职场上难免面对压力，亦不一定懂得适当的处理方法。
本教案旨在引导学生认识工作压力，协助他们及早在心理上装备自己，积极面对日后工作上的挑战。

对象

高中学生

学习目标

1. 认识工作压力的来源
2. 明白不同行业的人士都可能面对不同程度的工作压力
3. 应持坚毅的态度过渡适应期，面对工作的挑战

价值观 / 态度

坚毅、乐观、理性

教学形式

德育及公民教育课、升学就业辅导课

教材

附件一：	「职场压力对对碰」行业分配
附件二：	「职场压力对对碰」工作纸
附件三：	「职场压力对对碰」教师参考资料
附件四：	「勇于面对」情境分享
附件五：	「处理压力我有法」工作纸
附件六：	「职场压力调查」工作纸


教学时间

80分钟

延伸活动

请同学访问身边担任不同行业和职位的人，完成附件六的调查工作纸，然后在课堂上汇报，以了解不同年龄和行业的人所面对的工作压力和处理方法。

教学流程

	教学步骤 （时间）
	学习重点

	活动一：我的志愿 （10分钟）

1. 邀请学生分享个人志愿，幷说明原因。
2. 学生说出志愿后，请他们想象工作中会面对的情况。
3. 如学生的想象过分理想化或不切实际，教师可加以提醒。

教师小结：提醒学生在计画未来工作时，不要忽略可能面对的困难和压力，应以理性的态度作积极的准备。

	
· 青少年设想未来工作时，往往甚有憧憬，例如..只着重工作吸引之处，幷无预计工作上的困难和挑战可能会引起的压力; 又或是毫无方向，从不思考自己对甚么工作有兴趣及能胜任何种类型的工作。 

· 本热身活动引导学生思考对未来工作的实际情况，从而引入主题。



	活动二：职场压力对对碰 （30分钟）

1. 将所有学生分为七组，每个小组从「职场压力对对碰」行业分配（附件一）中抽取其中一个行业。 教师提醒学生不要让其他组别得知被分配的行业。 
2. 派发「职场压力对对碰」工作纸（附件二），学生根据所分配的行业，回答工作纸的问题。 
3. 请学生分组报告讨论结果，报告完毕后，让其他组别的学生猜测该组学生获分配的行业。
4. 学生报告工作纸中第三、四题的讨论结果，分析该组获分配行业所面对的压力，及不同行业普遍面对的压力。 教师可参考附件三的资料，引导全班讨论。
5. 邀请学生分享他们在讨论前，有没有想象过不同行业所面对的工作压力。
6. 教师小结：无论从事任何工作，皆会面对不同程度的压力和挑战。 压力其实是生活的一部分，可能会影响我们的身心健康和工作效能，但亦可以转化为动力，关键是我们能否恰当地处理压力。
	

· 让学生了解各个行业和职位均需承受一定的压力。

· 明白工作压力的来源。




	活动三：勇于面对 （30分钟）

1. 分派「勇于面对」工作纸 （附件四），每组学生需要处理其中一个面对工作压力的情境，幷提供两个不同的处理方法。 

2. 每组学生派代表饰演讨论所得的两个回应方式，幷诉说当中的困难及可能的后果。

3. 教师可提出以下问题以引导学生思考处理压力的考虑：
· 选择此处理方式的原因及利弊
· 应持甚么心态以面对压力

4. 邀请其他学生给予意见及指出可作改善的地方。

	

· 透過小组讨论及角色扮演，令学生思考和了解不同工作可能遇到的情况及当下的心情。
· 令学生明白运用不同的处理方法，可能需承担不同的后果。
· 不同的处理压力方法各有利弊，提醒学生应根据实际情况及个人性格，拣选合适自己的处理方法。 
· 透过活动二和三，学生应明白每份工作均会面对不同的压力，故此在面对工作上的挑战时，转工逃避幷非良好的解决方法，鼓励学生勇于接受困难和挑战。
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教师总结 （10分钟）


· 工作压力是指与工作有关的压力，包括工作上、转工和失业所引致的压力。 工作压力来源多不胜数，例如未能达到工作的目标、个人能力受到质疑、对自己要求过高、同事之间的冲突及工作上的失误等。 

· 适当的工作压力可以提升个人的工作效率、上进心及警觉性，但过度的压力则可能影响身心健康及工作表现。 我们需要认清工作压力的来源，按照实际情况及个人特质，拣选适合自己的方式处理压力，令自己恢复状态继续工作 （ 参考（附件五）「处理压力我有法」）。 

· 虽然每份工作皆会为大家带来各种压力，特别在初出茅庐的适应期，需要面对的困难和挑战可能更大。 然而，每份工作总会让我们有所得着，只要学懂处理压力，以坚毅和积极的态度达到工作的要求及期望，便能将压力化为工作动力，不断进步。



附件一：	「职场压力对对碰」行业分配
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	行业六：家庭主妇
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附件二：	「职场压力对对碰」工作纸

	
「职场压力对对碰」工作纸

根据所分配的行业，回答以下问题：

1. 获分配的行业

     ___________________________________________________________________

2. 试想像此行业的工作情况

     ___________________________________________________________________
     ___________________________________________________________________
     ___________________________________________________________________
     ___________________________________________________________________

3. 工作压力的来源

     ___________________________________________________________________
     ___________________________________________________________________
     ___________________________________________________________________
     ___________________________________________________________________

4. 此行业特有的工作压力

     ____________________________________________________________________
     ____________________________________________________________________
     ____________________________________________________________________
     ____________________________________________________________________

5. 各行业普遍面对的压力

     ____________________________________________________________________
     ____________________________________________________________________
     ____________________________________________________________________
     ____________________________________________________________________






附件三：	「职场压力对对碰」教师参考资料


	行业

	行业特有的工作压力
	普遍面对的工作压力

	

售货员
	· 时刻保持笑容
· 满足客人各类的要求
· 追赶工作指标
· 站立时间长
· 处理客人投诉
· 公众假期不能休息
· 收入多寡或以营业额多少决定
	




· 工作量繁重


· 工时长


· 人际关系 （如办公室的复杂人事关系）


· 时间分配


· 大量未完成的工作


· 工作要求


· 自我期望


· 晋升机会


· 担心失业

	

警察
	· 处理突发事故
· 处理警民关系
· 工作危险性高
· 背负破案压力
· 严守纪律及绝对服从上级指令
	

	

记者
	· 时常追赶交稿期限
· 工作时间长及不稳定
· 工作节奏急速
· 与同行竞争采访
· 临场应变
	

	

教师
	· 适应教育制度改革
· 家长的要求及期望
· 兼任非教学及行政工作
· 同时间需教导多个级别和科目
· 工余时间要不断进修或考试
· 学生成绩或升学结果
	

	

股票经纪
	· 没有固定的工作时间
· 收入欠保障
· 为客人投资失误时被怪责
· 工作节奏紧张
	

	

家庭主妇
	· 经常做着重复的工作
· 没有晋升机会
· 工作经验不被认同
· 欠独立经济能力
	

	
文员
	· 经常在办公室坐着，少活动机会，易生健康问题
· 长时间使用电脑，容易造成肌肉劳损
· 以处理文书工作为主，工作刻板
· 薪酬水平较低

	





附件四：	「勇于面对」情境分享

	
情境一：挑剔的客人 （售货员）

服装店内，你遇到两位十分挑剔和不讲道理的客人。 她们要买一件店内已经没有存货的衣服，你尝试向其他分店查问，发现全线断货，经过连番解释，客人仍以恶劣的态度指责你办事不力，故意令她们不能购得心头好，更大声说「今时今日咁慨服务态度边得呀？」，令店内所有人均向你投以奇怪的目光。 虽然你坚信自己没有做错，面对客人无理的指责，你会如何处理？


	
情境二：与同事的矛盾 （警察）

你深信警察的工作要跟从既定的工作程序和守则，幷服从上级的指示。 有一日，你与一位同职级但经验较丰富的同事到达案发现场后，同事根据过往经验建议采用与上级指令有别的处理方法，而你则认为应依照上级指令办事，双方各执一词，无法即时处理事件。 这时你会如何与同事取得共识？


	
情境三：随时候命（记者）

作为突发新闻记者，报馆可能随时会联络你前往现场采访。 尤其最近报纸销量下跌，报馆削减人手，即使不是自己轮班的时候，亦会接到电话要求自己出动。 久而久之，你开始感到自己休息时间不足，而且变得精神紧张，时刻担心会突然被要求工作，甚至听到电话铃声都会感到恐惧。 你会如何舒缓压力？


	
情境四：无法完成的工作 （教师）

每日学校关门前，你一边回应家长的投诉，一边处理桌上一大迭尚待批改的学生功课和测验卷。 晚上回家后，仍要为明天的课堂备课，加上需要安排学生的课外活动，真的忙得喘不过气来，同时，你与家人的相处时间亦越来越少。 面对见不到尽头的工作，你真的很想放弃，转做一份较轻松的工作。 你会如何重拾工作动力？


	
情境五：波动的股市‧波动的收入 （股票经纪）

股票经纪以佣金作为主要的收入来源，故此收入多寡取决于股票市场的买卖活动是否活跃。 早前，本地面对突如其来的金融危机，令人心惶惶，股票遭恐慌性抛售，然后市场便开始交投淡静。 你的收入大减，甚至面对被裁员的危机。 你会如何渡过这段时间？





	
情境六：刻板式的生活 （家庭主妇）

处理家务和照顾家人是家庭主妇的主要工作。 每天当丈夫上班、子女上学时，你便要争取时间做家务，包括清洁洗熨、到市场买菜、煮饭。 丈夫下班回来，要听他诉苦; 子女放学，要督促他们做功课，实在忙得头昏脑胀。 每日独自留在家中，重重复覆地做相同的事，实在感到非常沉闷。 加上你为家庭的付出，又不是常会得到认同，经济上又难以独立。 你会如何调节自己的心态？


	
情境七：办公室政治 （文员）

你是一间船务公司新入职的文员，需要协助同事处理文书工作。 刚上班一星期，同事就告诉你两位上司之间不咬弦，提醒你小心应对。 当天下午，上司甲和上司乙同时传电邮给你，请你于处理他们的文件，幷须于五时前交给他们。 你计算过时间，五时前你只能处理其中一份。 但你想起同事的说话，害怕如果如实告诉两位上司，你只能处理一份文件，会引起其中一方不快。 这时你会如何抉择？





附件五：	处理压力我有法（教师参考）

处理压力我有法

	
一、工作安排： 

· 透过时间管理，妥善运用时间，更有效率地处理繁重的工作。
· 根据工作的轻重缓急程度，排列工作处理的优次，切忌拖延，否则工作堆积如山，会造成更大的压力。 
· 以谦虚的态度向同事请教。
· 按照自己的能力和时间作出工作的承诺，不要因为害怕拒绝上司或同事的要求，而答允能力范围以外的工作量。



	
二、思想心态： 

· 采取正面思考方式，及对自己说一些激励的说话：
例如：「甚麽是我现在可以做的？」、「情况已渐入佳境」、「没有甚么事是解决不来的。」
· 把可以带来美好回忆的一些小玩意、礼品或摆设，放在办公桌前。 
· 饮食均衡、休息充足、多参与消闲活动，以保持身心健康。
· 感到压力时，深深地、长长地吸一口气，再慢慢地呼一口气。 连续进行数分钟，直至自己呼吸顺畅，心情平和。
· 多学习以乐观的思想去面对，视工作上的问题为成长的锻炼，以积极的态度去寻求解决的方法，不要让问题扩散、恶化或夸大。 



	
三、寻求协助

· 可于适当时机，以平和的态度向上司或同事表达自己对工作的感受。 
· 与能够明白自己的朋友、家人倾诉自己工作上的点滴。
· 求助幷非弱者行为，而是为了更正面地处理个人压力。 当压力不胜负荷时，可向专业人员如社工、辅导员、心理学家寻求协助和专业意见。





附件六：职场压力调查工作纸


职场压力调查


1. 请问你的职业和职位是甚么？
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

2. 请问你属于以下哪一个年龄的组别？
□16 – 20	□ 21 – 25 	□ 26 – 30
□  31 – 35	□	36 – 40	□ 41或以上

3. 请简介你的工作范畴及内容？
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

4. 你每周工作时间是多少？
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

5. 在目前的工作中，你有没有面对工作的压力？ （如有，请加
以说明。 ）
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿

6. 你会用哪些方法处理工作上的压力？
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿
＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿＿
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